WYCHOWANIE FIZYCZNE

éwiczenia fithess

Wychowanie fizyczne — Przed rozpoczeciem ¢wiczen przygotuj prosze stroj
gimnastyczny ( spodenki, koszulke , obuwie sportowe). Nastepnie przygotuj
kartke papieru ,zgniec jq i uformuj z niej kule. Dzis bedzie zastepowac pitke.

Pamietaj abys zawsze miat przy sobie wode do picia.

Teraz wloz stréj gimnastyczny i zaczynamy !!!!

Kazde ¢wiczenie powtdrz 10 razy .



1. Cwiczenie. Z pozycji stojacej staramy si¢ wyrzucié kartke papieru tak, by
poleciata jak najdalej. Zwijamy papier w kulke 1 wykonujemy dowolne
podrzuty 1 chwyty papierowa kula.

2. Cwiczenie. W siadzie prostym kladziemy kule na nogach przez skton w
przdd jak najblizej stop. Przez szybkie wzniesie 1ugiecie ndg w stawach
kolanowych staramy si¢ podrzuci¢ kulke tak, by chwyci¢ ja w rece.

3. Cwiczenie. Postawa w rozkroku, uginamy nogi w kolanach, kula znajduje
si¢ migdzy tydkami, prawg r¢ka trzymamy kule z przodu, lewa reka — od
tyhu. Przektadamy utozenie rgk (prawa reke przektadamy do tytu, lewa do
przodu) podajac papierowa kulke.

4. Cwiczenie. Stajemy przy $cianie tak, by plecy, nogi i gtowa do niej
przylegaty. Papierowa kulke ktadziemy na glowie. Przez skion tutlowia w
bok (nie skton glowy!) staramy si¢ zrzuci¢ kulke na podtoge tak, by
spadfa jak najblizej $cian.

5. Cwiczenie. Pozycja — siad prosty, kulka lezy migdzy stopami. Chwytamy

kulke w stopy 1 unosimy nogi (proste w kolanach) jak najwyzej w gorg.

6. Cwiczenie. W kleku prostym ktadziemy kulke na glowie. Staramy si¢
zrzuci¢ pitke za plecy poprzez skton tutowia ( odchylenie glowy) w tyt.
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